Teach your preteen to be responsible for
daily dental care.

Brush teeth, gums and tongue after every
meal. Use a small, jiggling motion with
the bristles angled to the gums. Use a
pea-sized amount of fluoride toothpaste.
Floss teeth daily.

Use a mouthguard for sports.

Take your preteen to see a dentist yearly.
Ask about fluoride, sealants, braces and

mouthguards.

Limit sweets to prevent dental cavities.

Nutrition

Have 3 meals and 3 snacks daily.

Give a variety of food with:

« 5-9 servings of vegetables or fruits

e 7-11 small servings of breads,
cereals, or grains

e 3 cups of nonfat, 1% or 2% milk,
cheeses or yogurt

« 3 servings of protein foods, like lean
meats, poultry, fish, eggs, or dried
beans

Start each day with breakfast for better
learning. Leftovers are quick and easy
to fix.

Offer healthy foods for meals and snacks:

Nonfat, 1% or 2% milk

juice tofu

peanut butter unbuttered popcorn

bean burrito yogurt

wheat toast raw vegetables

lean meats, cheese sandwich
chicken unsweetened

crackers, nuts dry cereal

fresh fruit

Drink water when thirsty. Limit fast
foods, soda, punch, fruit juice and other
sweet drinks.

Buy foods low in fat, sugar and salt.
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9 - 12 Years

Name:

Height: Weight:
Today's Date:

Next Appointment:
Date:_ Time:

Keep emergency numbers handy:
T2

Police, fire, ambulance: Call 911
Poison Control Number: 1-800-876-4766

o Learn Adult CPR

o Put smoke alarms in hallways
and every bedroom, check every
6 months.

e Have a carbon monoxide alarm.




Health « Safety

Teach your preteen water safety and
how to swim.

Remind your preteen:

o To use a seat belt for every ride.

o Not to ride in the back of pick-ups.

e To wear a helmet, knee, wrist and
elbow guards when using skates,
bikes and skateboards.

Unload and lock up guns. Supervise use
of electrical tools, guns, poisons and
matches.

Warn preteen about danger of hearing
loss with loud music.

Talk to your preteen about the dangers of
hitchhiking, personal safety and peer
pressure.

Talk about avoiding gang activities or
group violence.

Ask your preteen not to accept anything
from strangers or go with them, and to

tell you or a trusted adult about a stranger.

Farenting Tips

Make time to sit down and talk with
your preteen. Most of all, listen to
what he or she has to say.

What to Expect

O Your preteen may:
e Show pride in school, sports and
other activities.
e Follow most rules at home and at school.

Yet may test those rules with risky actions.

e Take care of own health, school work and
chores.

e  Want more independence and more time
with peers.

What You Can Do

O Give your preteen lots of praise and affection.

Q Encourage outdoor activities and limit
television and video games. Make time
daily for homework.

O Encourage the practice of various talents such
as dancing, playing a musical instrument,
crafts, sports and other hobbies.

O Assign reasonable chores so preteen also has
some time for “self.” Do not make your
preteen always responsible for younger
brothers and sisters.

O Teach your preteen to accept responsibility
for all of his or her choices and actions.

Q Talk about puberty and the changes it
brings, and about other concerns.

O Avoid street drugs, tobacco use andalcohol.
Your preteen will want to copy your actions.
Be a role model.

M you find yourself about to harm
vour preteen, call a “Hot Line ” or

a friend for help.

9 -12 Years

Health  Safety

Encourage your preteen to join outside
activities, such as ball games, swimming
and biking.

Teach your preteen to keep skin, nails,
hair, genitals and body clean and wear
clean clothes.

Wash bed sheets weekly.

Teach your preteen to wash hands with
soap and water before each meal and
snack and after using the toilet.

Talk with your preteen about not using
street drugs, alcohol or tobacco. Also
talk about AIDS and other sexually
transmitted diseases and responsible
sexual behavior - either abstain or use
condoms.

Warn your preteen about tobacco use.




Cuidado Dental

Enséniele a su hijo pre-adolescente a ser
responsable del cuidado dental diario.

Cepillarse los dientes, encias y lengua
después de cada comida con movimientos
cortos y rapidos con las cerdas del cepillo
contra las encias. Utilizar una cantidad
muy pequefia de pasta dental con fluoruro.

Pasarse hilo dental diariamente.

Usar protectores bucales al hacer deportes.
LIévelo al dentista por lo menos una vez al
ano. Preguntele acerca del fluoruro,

selladores y protectores bucales.

Limitar los dulces para prevenir las caries.

Nutricion

a Preparar 3 comidas y 3 bocadillos diarios.

Déle una variedad de alimentos con:

¢ 5-9 porciones de verduras o frutas.

e 7-11 pequetias porciones de pan, cereal
0 granos.

o 3 tazas de leche sin grasa, 1%
descremada o 2% descremada, quesos o
yogurt.

« 3 porciones de comidas con proteinas,
como carnes bajas en grasa, pollo,
pescado, huevos o frijoles secos.

Comience el dia con el desayuno para
aprender mejor. Las sobras son rapidas y
faciles de preparar.

Ofrézcale alimentos saludables para las
comidas o bocadillos:

Leche totalmente descremada,

1% o 2% descremada

jugo tofu

crema de cacahuate

palomitas de maiz sin mantequilla

burrito de frijoles yogurt

pan tostado de trigo verduras crudas
carnes bajas en grasa torta de queso
pollo cereal seco

galletas, nueces no endulzado

frutas frescas

Déle agua cuando tenga sed. Limité las
comidas rapidas, gaseosas (sodas), ponche,
jugo de fruta y otras bebidas dulces.

a Compre alimentos con bajo contenido de

grasas, azucar y sal.
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De 9 a 12 Anos

Creciendo
en forma

salable

£

Nombre:

Estatura: Peso:

Fecha de Hoy:

Proxima Cita:
Fecha: Hora:

Tenga ala mano los niimeros

de emergencia:

Para la policia, los bomberos,
la ambulancia: llame al 911
El ndmero para el centro de control de
envenenamientos: 1-800-8§76-4766

o Aprenda RCP para adulfos (CPR)

o Instale alarmas de humo en los
corredores y en cada habitacion,
reviselas cada 6 meses.

o 7Tenga una alarma de carbon
HOROXIdO.




Salud y Seguridad

Enséfiele a su hijo pre-adolescente a nadar
y las reglas de seguridad en el agua.

Recuérdele de :

o Ponerse el cinturdn de seguridad cada
vez que ande en el carro.

e Noiren la parte de atras de las
camionetas.

o Ponerse un casco, rodillera, mufiequera
y codera al andar en patines, bicicleta y
patineta.

Descargue y guarde bajo llave las armas de
fuego. Supervise el uso de herramientas
eléctricas, armas de fuego, venenos y
fostoros.

Adviértale del peligro de perder la audicion
a causa de la musica fuerte.

Hablele de los peligros de pedir aventon, de
la seguridad personal y de la presion de sus
companeros.

Hablele de evitar las pandillas o la
violencia en grupo.

Pidale a su nifio pre-adolescente que no
acepte nada de extrafios ni que vaya con
ellos, y que le diga a usted a otro adulto
de confianza acerca de extrafios.

Consejos para padres

con su hijo pre-adolescente. Sobretodo,

Higase tiempo para sentarse y hablar

escuche lo que le tiene que decir.

Qué esperar

O Su hijo pre-adolescente quizas:

e  Demuestre orgullo en la escuela, los
deportes y otras actividades.

e  Cumpla con la mayoria de las reglas de la
casa y de la escuela. Aunque quizas pruebe
esas reglas mediante acciones riesgosas.

e Se cuide su propia salud, escuela, trabajo y
tareas.

e  Quiera mas independencia y pasar mas
tiempo con sus comparieros.

Qué puede hacer

O Darle al nifio pre-adolescente mucho elogio y afecto.

O Motivarlo para que realize actividades afuera y
ponerle limites en cuanto a la television y a los
juegos de video. Hacer tiempo diariamente para
la tarea escolar.

O Motivarlo para que desarrolle distintos talentos
como el baile, un instrumento musical, artesanias,
deportes y otros pasatiempos.

O Asignarle tareas razonables asi también el nifio
tiene tiempo para si mismo. No hacerlo siempre
responsable de sus hermanos o hermanas menores.

O Ensenarle a aceptar responsabilidad por todas
sus decisiones y acciones.

0O Hablar acerca de la pubertad y los cambios que
trae y acerca de otras inquietudes de sexo.

O Evitar las drogas, el consumo de tabaco y de
alcohol. Su nifio va a querer copiarlo. Sea el
modelo a imitar.

ST usted siente que estd por lastimar a

su nirio pre-adolescente, llame a un
“Servicio Télefonico de Asistencia de 24

horas ' 0 a un amigo para pedir ayuda.

de 9 a 12 Anos

Salud y Seguridad

Motivelo a que participe de actividades al
aire libre, como juegos con pelota, natacion
y ciclismo.

Enséiele a tener limpia la piel, unas, pelo,
genitales y el cuerpo y a llevar ropa limpia.

Lave las sabanas semanalmente.

Enséfiele a lavarse las manos con agua y
jabon antes de cada comida y bocadillo y
después de ir al bafio.

Hable con su hijo/a pre-adolescente de no
consumir drogas, alcohol o tabaco. Hable
también acerca del SIDA y de otras
enfermedades de transmision sexual y de
un comportamiento sexual responsable- ya
sea abstinencia o uso de condones.

Adviértale del consumo de tabaco.




Sdan Soc Rang

DAy cho cdc chdu thi€u nhi trach nhiém
gilt gin ring 1gi hing ngay.

Nhic nhé chdu ddnh ring, 1¢i va cha
ludi sau mdi bita in. Ding lugng kem
ddnh ring c& bing hat diu cé chat
fluoride, ddnh ring bing ban chai l6ng
mém, va ddnh theo vong tron nhd,
nghi€ng géc véi 1¢i (nudu ring).

Nhic chdu ding chi xia ring mdi ngay.

Bdo chdu phdi mang mi€ng bdo vé ham
ring mdi khi choi thé thao.

Pua chiu d&€n nha si d€ khdm ring hing
nim. Hay hdi vé chat fluoride, boc ring,
niéng ring va d6 bdo vé ham ring.

Han ché d6 ngot dé€ ngira bénh siu
rang.

Dinh Dudng

QO Hing ngiy cho chdu dn 3 bira chinh va

3 bita 4n vit. Cho chdu dn nhiéu loai

thic in khdc nhau véi:

* 5-9 phan rau hoic trdi ciy

 7-11 phan banh mi, ngii cdc rang hoic
ngli cdc hat

* 3 ly sita khdng chit béo hoic 1% - 2%
chit béo, phé mét hoic sita chua.

* 3 phin thifc in ¢6 chit dam, nhu thit
nac, thit ga, thit vit, c4, tritng hodc cac
loai d4u x4y kho.

MJdi ngay bit diu biing mot bira dié€m

tim dé€ chiu hoc gidi hon. Nhirng thic

in con du lai c6 thé lam d& dang va
mau chéng.

Cho chdu in nhitng thuc phdm lanh
manh trong bifa dn chinh ciing nhu bira
dn phuy, nhv cic tha sau day:

- sita khéng chit béo hodc 1%, 2% chit béo

- stra chua - burrito dau dd

- trai cdy tudi - banh mi lda mach
- nuSc trdi cdy - rau sdng

- dau phu - thit nac, thit ga

- mift d4u phong - bip rang

- bdnh mi kep phé mat

- bdnh lat, cdc loai hanh nhin

- ngil cdc¢ rang khong cé dudng

Cho chdu udng nudc 13 mdi khi khat.
Han ch€ fast foods, s6 da, nu6c ngot pha
ché&, nudc trai cay, nuéc ngot.

Mua cho chdu nhitng thitc dn it béo, it
dudng va it mudi.

r
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9-12 Years Vietnamese

9 - 12 Tudbi

Em Be
Khon Lon
Manh Khoe

Tén:

Cao: Cin ning:

Ngay hom nay:

Ky hen téi:
Ngay: Gig:

P& s¢ dién thoai khin cip trong tim tay:

Goi Canh Sat, Citu Hod, Cifu Thuong: 911
Kiém soit chat doc: 1-800-876-4766

B Nén hoc lam hé hdp nhin tao (CPR)
cho tré em.

® Nén dé mdy bdo déng khéi (citu hod) &
hanh lang, trong mdi phong ngil, cit 6
thdng kiém sodt mét lén.

B Nén c6 mdt mdy bdo dong hoi djc
(Thdn khi - Carbon monoxide)




Sttc Khoé Va An Toan

Chi cho cdc chdu thi€u nhi bi€t an toan
vé nuée va biét boi.

Nhic nhd chdu:

e Cai diy an toan mdi khi ngdi xe hdi.
» Khong ngdi phia sau xe vin tii nhe
(pick-up).

* P6i mii an toan, dd bdo vé diu goi,
¢ tay va khuyu tay khi di xe dap, gidy
trugt va ban trugt ¢ banh xe.

Thdo dan ra khdi sting, cit sing dan
trong ti c6 khéa. Tréng chitng viéc xit
dung cdc dung cu chay bing dién,
stiing 6ng, cdc chat doc, va diém quet.
N6i cho chdu biét viéc bi hu tai khi
nghe nhac on ao.

Hiy cho chdu bi€t sy nguy hi€m khi
dén xe di nhG & doc duGng, su an toan
cd nhin cung nhitng dnh hudng clia ban
be.

Hay néi chdu trdnh xa cdc hoat dong
bing ddng hoic bao luc tip thé.

Dédn chdu dirng nhan bat cd mdt vat gi
tir nhitng ngudi la mit hodc di theo ho,
va phdi néi cho quy vi hodc mot ngudi
16n khdc ddng tin cdy vé nhitng ngudi
la mat do6.

Vai Loi Khuyen Cho Phy Huynh

Danh Thi Gio Ngoi Xudng va Néi Chuyén véi
cdc chdu thiéu nhi ciia Quy Vi. Diéu Tién Quyét
La Ldng Nghe Nhiing Piéu Chdu Néi.

0o

Qui vi sé thiy nhiing gi

O Conclia quy vi c6 thé:

* 16 vé hinh dién vé cdc hoat dong & trudng
hoc, vé& thé thao va céc lanh vuc khic.

* Tuan theo hau hét cdc luat1& & nha va & trudng.
Tuy nhién, c6 thé thit thach cdc luit 1¢ ay biing
cdch c6 nhitng hanh dong mao hiém.

* Ty lo van dé sitc khde, vé sinh, bai vé nha
trudng va cong vi€c trong nha.

* Mudn c6 thém ty do va thdi gid chai vdi ban.

Nhiitng Piéu Quy Vi C6 Thé Lam
Lu6n khen thudng va triu mén chdu.
Khuyé&n khich cdc hoat ddng ngoai trdji, han ch&
gid coi TV va chdi video. Danh thi gid coi s6c
bai v3 cia chau hiing ngdy.
Khuy€&n khich chdu phét trién cdc ning khi€u
khic nhau, nhu khi€u vii, chdi mdt loai nhac cu,
tht cong, thé thao hoic cdc sd thich khéc.
Giao cho chdu mot s6 viéc lam vira phdi trong
nha d& chdu c6 thi gigy cho “riéng chdu”. Pitng
ludn ludn bit cdc chdu phai chiu trach nhiém vé
cdc em.
D4y cho chiu c6 trach nhiém vé tat c4 nhitng syt
lwa chon va nhitng hanh ddng ctia minh.
N6i chdu nghe vé tudi dy thi va cic su thay ddi
& tudi nay, va nhitng mdi quan tim khac.
Tranh dinh d4p vao chuyén ma tdy, tranh hiit
thudc 14 va uéng rugu. Cc chdu tudi day thi ludn
lu6n bit chude qui vi. Qui vi phai laAm guong
cho chiu.

Néu quy vi thdy minh sdp sita lam hai con ciia
minh, goi ngay cho “Hot Line”
hodic goi cho mét ngudi ban dé xin givip do

T 9 dén 12 Tudi

Sitc Khoé Va An Toan

Khuyén khich chdu tham gia cdc hoat
ddng ngoai trdi, nhu chdi banh, boi 161
va di xe dap.

Chi cho chdu cdch gitt gin da dé, méng
tay, ddu t6éc, bd phan sinh duc va thin
thé€ sach s& vi mic quin 4o sach.

Giit khin trdi giuSng mdi tudn.

Bdo chdu phdi rira tay bing nuéc va xa
phong truéc modi bira dn, trudc khi dn
viit v sau mdi 1an di cau.

N6i cho chdu bi€t khong nén ding ma
tdy, khong nén udng rugu hoic hit
thudc 14. Péng thdi ciing néi vé bénh
AIDS va cdc bénh phong tinh khdc, va
trach nhiém vé vdn dé luyén 4i tinh duc
- hodc phdi kiém ché ho#ic phdi ding
bao ngtra thai.

Khuyén cdo chdu vé viéc hit thude.
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